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Latar belakang: Ibu hamil yang mengalami nyeri punggung di akibatkan 
karena Perut yang semakin hari semakin membesar menyebabkan center of 
gravity pada ibu hamil tersebut berpindah kedepan dan menambah 
hyperlordosis pada ibu hamil. Hal tersebut menambah ketegangan pada 
pelvis maupun lumbal bawah yang menyebabkan nyeri punggung. Jika tidak 
ditangani dengan baik, nyeri punggung  akan mengganggu aktivitas - 
aktivitas dari ibu hamil sehingga dapat menyebabkan kualitas hidup ibu 
hamil menjadi buruk.  Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh diaphragm 
breathing untuk mengurangi nyeri punggung pada ibu hamil. Metode 
penelitian: Metode penelitian ini adalah penelitian narrative review. 
Pencarian jurnal dilakukan di Google Scholar, PubMed Dan Science Direct. 
Hasil penelusuran artikel didapatkan 5 jurnal yang akan dilakukan review 
dalam penelitian ini. Hasil penelitian: Dari hasil 5 artikel menyebutkan 
bahwa 1 artikel membahas diaphragm breathing memang terbukti signifikan 
mampu menurunkan nyeri punggung pada ibu hami. Sedangkan 4 artikel 
lainnya membahas intervensi lain yaitu core stability exercise, yoga, 
therapeutic exercise dan progressive muscle relaxation exercise juga 
berpengaruh dalam menurunkan nyeri punggung pada ibu hamil 
Kesimpulan: Dari 5 artikel yang peneliti review hanya 1 artikel yang 
menyatakan bahwa diaphragm breathing berpengaruh menururnkan nyeri 
punggung pada ibu hamil. Sedangkan 4 artikel yang lain membahas latihan-
latihan yang berbeda yaitu core stability exercise, yoga, therapeutic exercise 
dan progressive muscle relaxation exercise juga berdampak menurunkan 
nyeri punggung pada ibu hamil. Saran: Diaphragm breathing, core stability 
exercise, yoga, therapeutic exercise dan progressive muscle relaxation 
exercise dapat digunakan sebagai intervensi dalam upaya menurunkan nyeri 
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PENDAHULUAN  
Ibu hamil yang mengalami 
nyeri punggung di akibatkan karena 
Perut yang semakin hari semakin 
membesar menyebabkan center of 
gravity pada ibu hamil tersebut 
berpindah kedepan. Selain itu ligamen 
sakroiliaka menjadi lemah sehingga 
pelvic akan berotasi kedepan dan 
menambah hyperlordosis pada ibu 
hamil tersebut. Hal tersebut 
menambah ketegangan pada pelvis 
maupun lumbal bawah yang 
menyebabkan nyeri punggung  
(Casagrande et al., 2015, dalam 
Hurulaeni, 2018).  
Prevalensi nyeri punggung  
pada  kehamilan dilaporkan bervariasi 
dari 50% di Inggris dan Skandinavia 
serta 70% di Australia. Berdasarkan 
laporan  Profil Data Kesehatan 
Indonesia tahun 2015 terdapat 
5.298.285 orang di Indonesia, di 
wilayah Provinsi Jawa Tengah 
jumlahnya ada 314.492 orang, DIY 
jumlahnya adalah sekitar 90,55%. 
Kalau yang terbanyak di Sleman 
94,01%, Bantul 92,09%, Kota 
Yogyakarta 90,11%, Kulon Progo 
88,21% dan terendah ada di Gunung 
Kidul 83,82%. 
Penderita mengalami kesakitan 
sehingga aktivitas sehari-harinya 
terganggu. Sehingga Fisioterapi sangat 
berperan dalam menangani nyeri 
punggung pada ibu hamil salah 
satunya dengan teknik diaphragm 
breathing untuk mengurangi nyeri 
punggung. Sampai saat ini Puskesmas 
hanya memberikan kebijakan 
penanganan nyeri punggung pada ibu 
hamil dengan obat-obatan dan senam 
hamil. Sedangkan Dinas kesehatan 
belum mengeluarkan peraturan tentang 
penanganan nyeri punggung pada ibu 
hamil. 
Jika tidak ditangani dengan 
baik, nyeri punggung  akan 
mengganggu aktivitas - aktivitas dari 
ibu hamil sehingga dapat 
menyebabkan kualitas hidup ibu hamil 
menjadi buruk. Nyeri punggung 
bawah tersebut bisa ditangani dengan 
pemberian exercise. Exercise efektif 
dalam pencegahan nyeri punggung 
pada kehamilan, mengurangi intensitas 
nyerinya dan kemungkinan disabiliti 
(Liddle et al., 2015; Kinser et al., 
2017, dalam Hurulaeni, 2018). 
Sedikit para ibu hamil mencari 
pertolongan medis saat nyeri 
punggung timbul.Sebagian besar ibu 
hamil yang mengalami nyeri 
punggung , hanya 13,33% yang 
melakukan konsultasi pada bidan dan 
tenaga kesehatan mengenai masalah 
yang dialaminya. Didapatkan sebagian 
besar ibu hamil mengetahui mengenai 
fisiologis nyeri punggung bawah 
berdasarkan informasi dari keluarga 
dan suami sedangkan informasi dari 
dokter hanya sebesar 3,5%. Penelitian 
sebelumnya juga menemukan bahwa 
prevalensi nyeri punggung pada 
wanita hamil, dengan dari sebagian 
besar responden lebih memilih minum 
air hangat/ memijat area punggung  
saat terjadi nyeri.(Kurniati, 2019)  
Sehingga disini fisioterapi 
sangat berperan dalam menangani 
nyeri punggung pada ibu hamil salah 
satunya dengan teknik Diaphragm 
breathing exercise yang dapat 
membantu pasien untuk menggunakan 
diafragma dengan benar pada saat 
bernafas. Menurut Kolar et.al (2012) , 
dalam Hurulaeni, 2018, jika aktivasi 
diafragma terkoordinasi dengan baik 
maka akan memperbaiki stabilitas 
tulang belakang. Stabilitas tulang yang 
baik akan memperkuat otot  core dan 
akan menurunkan nyeri punggung.  
METODOLOGI PENELITIAN  
Metode penelitian yang 
digunakan adalah narrative review. 
Artikel penelitian ini di dapatkan dari 
tiga data base yaitu Google Scholar, 
PubMed dan Science Direct. 
Pencarian artikel ataupun jurnal 
menggunakan format PICO,  P: 
Population (Ibu Hamil), I: 
Intervention (Diaphragm Breathing), 
C :Comparison (Intervensi / Exsercise 
Lainnya), O: Outcome (Menurunkan 
Nyeri Punggung). Dari 10 artikel yang 
didapatkan ada 5 jurnal yang 
digunakan sebagai acuan didalam 
penelitian ini, berikuta dalah diagram 
alur PRISMA untuk proses 
penyaringan artikel yang digunakan 
dalam penelitian ini. (Bagan 1). 
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Pencarian awal di data base 
mendapatkan 7 artikel dari Google 
Scholar, 2 artikel dari PubMed dan 1 
artikel dari Science Direct. Setelah itu 
diperiksa dan dipilih mendapatkan 10 
artikel, kemudian Judul artikel yang 
telah diidentifikasi dikurangi Menjadi 
10 Artikel, kemudian dikurangi 5 
artikel berdasarkan kriteriainklusi dan 
ekslusi. Sehingga artikel yang 
didapatkan sebagai narrative review 
mendapatkan 5 artikel. 
HASIL  
Dari hasil 5 artikel 
menyebutkan bahwa 1 artikel 
membahas diaphragm breathing 
memang terbukti signifikan mampu 
menurunkan nyeri punggung pada ibu 
hami. Sedangkan 4 artikel lainnya 
membahas intervensi lain yaitu core 
stability exercise, yoga, therapeutic 
exercise dan progressive muscle 
relaxation exercise juga berpengaruh 
dalam menurunkan nyeri punggung 
pada ibu hamil. 
PEMBAHASAN  
Selama proses kehamilan, 
pertambahan ukuran janin 
menyebabkan bertambahnya juga 
ukuran perut yang menyebabkan 
terjadi beberapa perubahan secara 
fisiologis tidak hanya pada sistem 
kardiovaskulas, gastrointestinal, dan 
renal, tetapi juga pada sistem 
muskuloskeletal. Perut yang semakin 
hari semakin membesar menyebabkan 
center of gravity pada ibu hamil 
tersebut berpindah kedepan. Selain itu 
ligamen sakroiliaka menjadi lemah 
sehingga pelvic akan berotasi kedepan 
dan menambah hyperlordosis pada ibu 
hamil tersebut. Hal tersebut 
menambah ketegangan pada pelvis 
maupun lumbal bawah yang 
menyebabkan nyeri punggung bawah 
(Casagrande et al., 2015).  
Nyeri punggung bawah pada 
kehamilan digambarkan sebagai nyeri 
pada regio lumbal, di atas sakrum, dan 
bisa menjalar sampai ke kaki. 
Nyerinya intermitten, dan diperparah 
dengan melakukan aktivitas dengan 
posisi yang sama dalam waktu yang 
lama, biasanya terjadi dalam waktu 30 
menit seperti berjalan, duduk, dan 
berdiri (Vermani et al, 2010). Jika 
tidak  ditangani dengan baik, nyeri 
punggung bawah akan mengganggu 
aktivitas - aktivitas dari ibu hamil 
sehingga dapat menyebabkan kualitas 
hidup ibu hamil menjadi buruk. Nyeri 
punggung bawah tersebut bisa 
ditangani dengan pemberian exercise. 
Exercise efektif dalam pencegahan 
low back pain pada kehamilan, 
mengurangi intensitas nyerinya dan 
kemungkinan disabiliti (Liddle et al., 
2015; Kinser et al., 2017).  
1. Pengaruh Diaphragm 
Breathing Untuk 
Mengurangi Nyeri 
Punggung Pada Ibu 
Hamil 
Sebagaimana 
dalam penelitian (Rabia 
Zakaria, 2019). bahwa 
diaphragm breathing jika 
dilakukan dengan benar, 
efek fisiologis awal dari 




berulang akan melatih 
diafragma agar berfungsi 





dengan otot lain yang 
membentuk area inti. 
Sehingga dapat 
menurunkan nyeri 
punggung. Hasilnya 75% 
responden yang 
menderita  nyeri ringan 
dan 12,5% responden 
yang menderita nyeri 
sedang dan ada pengaruh 
pemberian diaphragm 
breathing exercise untuk 
perubahan nyeri 
punggung bawah pada 
ibu hamil dengan nilai p 
0,000. 
2. Intervensi Lain Yang 
Terbukti Mengurangi 
Nyeri Punggung Pada 
Ibu Hamil  
Sebagaimana 
dalam penelitian (Afshan 
Naeem, 2015) bahwa 
core stability exercise 
untuk memperkuat otot 
perut transversal, 
multifidi, diafragma dan 
dasar panggul. Dimana 
selama masa kehamilan, 
otot perut, punggung, dan 
panggul diperkuat 
dengan latihan yang 
meningkatkan postur dan 
kemampuan menahan 
beban. Latihan dengan 
intensitas rendah juga 
dapat mengurangi rasa 
sakit. Nyeri juga 
berkurang dengan 
latihan. Efektivitas core 
stability exercise 
menunjukkan penurunan 
intensitas nyeri (p 0,000) 
namun, rata-rata 
penurunan intensitas 




Demikian pula, sarana 
kecacatan fungsional 
menurun pada kelompok 
olahraga ( p 0,000).  
Sebagaimana dalam penelitian 
(Nur Alfi Fauziah, 2020) bahwa yoga 
pada kehamilan bermanfaat dalam 
menjaga kesehatan emosi dan fisik. 
Ketika seorang wanita hamil 
melakukan latihan secara teratur, dapat 
menjaga elastisitas dan kekuatan 
ligament panggul, pinggul dan otot 
kaki sehingga mengurangi rasa nyeri 
yang timbul.  Otot-otot sekitar panggul 
akan dibuat lebih kuat dan elastic 
sehingga peredaran darah menjadi 
lancar sehingga mengurangi rasa nyeri 
punggung selama kehamilan. 
Pengaruh skala nyeri punggung pada 
ibu hamil dengan melakukan prenatal 
yoga sebesar 0,367 dengan standart 
deviasi 0.615 hasil uji statistic dengan 
menggunkan uji t pair dependent 
mendapatkan nilai signifikan 0.003 
lebih kecil dari 0.05, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh 
prenatal yoga terhadap pengurangan 
nyeri punggung pada ibu hamil 
trimester III di Klinik Krakatau 
Bandar Lampung Provinsi Lampung 
tahun 2019 dan pengaruh prenatal 
yoga paling kecil 0,137 serta pengaruh 
prenatal yoga paling besar 0,596. 
Sebagaimana dalam penelitian 
(Iva Sklempe Kokic, 2017) bahwa 
therapeutic  exercise dapat 
meningkatkan ketahanan otot otot area 
lumbopelvis, latihan untuk otot 
tungkai atas dan bawah, ekstensor 
punggung dan otot perut bagian 
dalam. Sehingga otot-otot tersebut 
menjadi kuat dan elastis dan  nyeri 
punggung akan  menurun. Ada 
perbedaan yang signifikan antara 2 
kelompok pada skala peringkat 
numerik, skor Pelvic Girdle 
Questionnaire (PGQ) dan Roland-
Morris Disability Questionnaire 
(RMDQ) di 36  minggu kehamilan ( p 
= 0,017; p = 0,005; p < 0,001, Masing-
masing) untuk mendukung kelompok 
eksperimen. therapeutic exercise 
menunjukkan manfaat yang signifikan 
bagi wanita hamil dalam mengurangi 
nyeri punggung, khususnya efek 
menguntungkan pada keparahan nyeri, 
dan kemampuan fungsional dan 
kualitas hidup wanita yang terkena 
dampak nyeri punggung menjadi 
meningkat. 
Sebagaimana dalam penelitian 
(Zehra Baykal Akmes, 2014) bahwa  
progressive muscle relaxation exercise 
merupakan terapi yang efektif untuk 
menurunkan Low Back Pain (LBP) 
dan meningkatkan Quality of Life  
(QOL)  pada wanita hamil. Ada 
beberapa alasan mengapa terapi ini 
mungkin menghasilkan manfaat yang 
diamati. Dalam sistem saraf otonom, 
ketegangan dan relaksasi melibatkan 
penembakan serabut saraf simpatis 
dan parasimpatis. Karena relaksasi 
otot merupakan komponen dominan 
utama dari progressive muscle 
relaxation exercise, sistem 
parasimpatis mendominasi selama dan 
setelah progressive muscle relaxation 
exercise, yang mengakibatkan 
penurunan denyut jantung, frekuensi 
pernapasan, dan tekanan darah. Juga 
disarankan bahwa kegelisahan somatik 
yang dalam, bersama dengan dominasi 
parasimpatis, mengurangi kecemasan. 
Respon relaksasi umumnya juga dapat 
mengurangi nyeri dengan menurunkan 
oksigen jaringan. Kelompok kontrol 
dan intervensi sebanding pada awal. 
Perbedaan yang signifikan diamati 
antara 2 kelompok setelah 4 dan 8 
minggu intervensi. Kelompok 
intervensi menunjukkan peningkatan 
yang signifikan pada semua subskala 
kualitas hidup setelah intervensi. 
Kelompok intervensi mengalami 
penurunan rasa sakit yang lebih besar 
dan peningkatan kualitas hidup 
daripada kelompok kontrol. 
Berdasarkan teori diatas dan 
berdasarkan dari review 5 artikel yang 
telah peneliti dapatkan terdapat 1 
jurnal yang sesuai dengan teori diatas. 
Dimana jurnalnya yang berjudul “The 
Effect of Diaphragm Breathing 
Exercise To Lower Back Pain 
Changes of Pregnant Women in Tapa 
Public Health Center, Bone Bolango 
District”.  
Bahwa diaphragm breathing 
berpengaruh untuk menurunkan nyeri 
punggung pada ibu hamil. 
Berdasarkan 5 artikel yang telah 
peneliti review ternyata hanya 1 yang 
sesuai dengan teori. Sedangkan 4 
lainnya membahas tentang exercise 
lain yang mana exercise tersebut juga 
terbukti untuk menurukan nyeri 
punggung pada ibu hamil. Dan artikel 
yang tidak sesuai tersebut yaitu : 
artikel pertama berjudul ” 
Effectiveness Of Core Stability 
Exercises In Management Of 
Gestational Back Pain In Second And 
Third Trimester”, artikel kedua 
berjudul “Pengaruh Prenatal Yoga 
Terhadap Pengurangan Nyeri 
Punggung Pada Ibu Hamil Trimester 
III”, artikel ketiga berjudul “Effect Of 
Therapeutic Exercises On Pregnancy-
Related Low Back Pain And Pelvic 
Girdle Pain: Secondary Analysis Of A 
Randomized Controlled Trial” dan 
artikel keempat berjudul “Effects of 
Progressive Muscle Relaxation 
Exercises Accompanied by Music on 
Low Back Pain and Quality of Life 
During Pregnancy”. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan  
Dari 5 artikel yang 
peneliti review hanya artikel 
yang menyatakan bahwa 
diaphragm breathing 
berpengaruh menururnkan 
nyeri punggung pada ibu 
hamil. Sedangkan 4 artikel 
yang lain membahas latihan-
latihan yang berbeda. Namun, 
juga berdampak menurukan 
nyeri punggung pada ibu hamil 
yaitu core stability exercise, 
yoga, therapeutic exercise dan 
progressive muscle relaxation 
exercise. 
B. Saran  
1. Bagi ibu hamil  :  
Menerapkan latihan 
diaphragm breathing, core 
stability exercise, yoga, 
therapeutic exercise dan 
progressive muscle 
relaxation exercise  tidak 
hanya untuk mengurangi  
nyeri punggung  tetapi 
untuk meningkatkan 
kualitas hidup ibu hamil 
juga. 
2. Bagi peneliti selanjutnya:  
a. Mungkin jika peneliti 
selanjurnya akan 
menggunakan literatur 
review maka kriteria 
inklusinya jangan 
dibuat terlalu detail 
sehingga pencarian 
lebih luas tapi jika tidak 
menggunakan literatur 
review bisa melakukan 
eksperimen langsung. 
b. Jika pandemi covid-19 
sudah berlalu bisa 
melakukan eksperiman 
langsung pada ibu 
hamil sehingga bisa 
menguji apakah benar 
diaphragm breathing 
dapat menurunkan nyeri 
punggung pada ibu 
hamil. 
3. Bagi profesi : 
Bisa mengapikasikan 
intervensi  dari hasil artikel-
artikel yang peneliti review 
diantaranya diaphragm 
breathing, core stability 
exercisa, yoga, therapeutic 
exercise dan progressive 
muscle relaxation dilakukan 
untuk penanganan nyeri 
punggung pada ibu hamil. 
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